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 چکیده 
گر و خود مقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابلهپژوهش حاضر با هدف  

ت.  صورت گرف آموزان  سازی بر اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش دلگرم

با گروه کنترل  و  آزمونپس   -آزمونپیش   طرح  با  و  آزمایشینیمه  پژوهش   این

آموزان دختر پایه ششم در سال  جامعه آماری شامل دانش  .و دوره پیگیری بود

نفر داوطلب واجد   45ها شهر زنجان بود که از بین آن 1398-1399تحصیلی 

گیری هدفمند انتخاب و به صورت تصادفی در سه گروه  شرایط به روش نمونه

گروه    15 سه  هر  شدند.  جایگذاری  اجتماعی های  پرسشنامهنفری   اضطراب 

(SAQ( کانر و همکاران )و  2000 )( اضطراب امتحانEAQ  ابوالقاسمی و )

( از1375همکاران  یکی  کردند.  تکمیل  را  مدت  گروه (  به  آزمایش    16های 

و گروه آزمایشی   گر گربه مقابله درمانی  دقیقه( تحت برنامه    60جلسه )هر جلسه  

مدت   به  جلسه    10دیگر  )هر  درمانی    90جلسه  برنامه  تحت  خود دقیقه( 

-واریانس با اندازهاستفاده از روش تحلیل    ها بادادهقرار گرفتند.  سازی  دلگرم

 هرنتایج نشان داد  شد.تجزیه و تحلیل  گیری مکرر و آزمون تعقیبی بنفرونی

گروه کنترل   با در مقایسهسازی  و خود دلگرم  گر گربه مقابله دو مداخله درمانی  

-اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش باعث کاهش   طور معناداری به

مرحله پیگیری ماندگار بود. همچنین   تا( و این نتیجه  P<001/0شد )موزان  آ

خود   داد نشان نتایج مداخله  مقایسه دلگرمکه  در  مداخله سازی  گربه  گر با 

امتحان دانش بیشتری در   تأثیر اضطراب  و  اجتماعی  اضطراب  آموزان کاهش 

اضطراب اجتماعی  در کاهش    سازیخود دلگرمبرنامه    بنابراین(.  P<05/0داشت )

 گر است.آموزان مؤثرتر از برنامه گربه مداخلهو اضطراب امتحان دانش 

 

خود   کلیدی:های  واژه درمانی  برنامه  امتحان،  اضطراب  اجتماعی،  اضطراب 
 . آموزاندانش گر،  سازی، برنامه درمانی گربه مقابلهدلگرم

 Abstract 
The present study aimed to compare the effectiveness of 

the confrontational cat therapy program and self-

encouragement training on students' social anxiety and 

exam anxiety. This semi-experimental research employed 

a pre-test-post-test design with a control group and 

included a follow-up period. The statistical population 

consisted of 6th-grade female students in the academic 

year 2019-2020 in Zanjan city. A total of 45 qualified 

volunteers were selected through purposive sampling and 

randomly assigned to three groups of 15 individuals. All 

three groups completed social anxiety questionnaires 

(SAQ) by Connor & et al (2000) and exam anxiety (EAQ) 

by Abolghasemi & et al (1996). One of the experimental 

groups underwent the confrontational cat treatment 

program for 16 sessions (60 minutes each session), while 

the other experimental group underwent the self-

encouragement treatment program for 10 sessions (90 

minutes each session). Data analysis was conducted using 

the method of analysis of variance with repeated 

measurements and Benferoni's post hoc test. Results 

indicated that both the confrontational cat and self-

encouragement interventions, compared to the control 

group, significantly reduced students' social anxiety and 

exam anxiety (P<0.001), and this reduction persisted until 

the follow-up stage. Additionally, the results revealed that 

the self-encouragement intervention had a greater effect 

in reducing students' social anxiety and exam anxiety 

compared to the cat intervention (P<0.05). In conclusion, 

the self-encouragement program was found to be more 

effective in reducing the social anxiety and test anxiety of 

students than the confrontational cat program. 

Keywords: Social Anxiety, Exam Anxiety, Self-

Encouragement Therapy Program, Interventional Cat 

Treatment Program, Students. 
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 مقدمه 
 

(. اضطراب امتحان  2020و همکاران،    2باشد )چانگ آموزان میترین حوزه توجه پژوهش در جمعیت دانشمهم  1اضطراب امتحان امروزه  

بینی نتایج منفی، مردود شدن، عدم توجه به تکلیف، انتظار  های شناختی )خودگویی منفی، پیشبه عنوان یک سازه چندبعدی شامل مؤلفه

عملکرد منفی(، هیجانی )احساس شکست، خجالتی بودن، احساس تهدید و دلهره(، رفتاری )دوری گزیدن و اجتناب کردن( و فیزیولوژی  

(. اضطراب امتحان به احساس تنش و نگرانی اشاره دارد  2018و همکاران،   3باشد )اچاری )حالت تهوع، سرگیجه، عرق کردن، لرزیدن( می

آید. افرادی که دچار اضطراب امتحان هستند، تداخل در تمرکز های مدرسه به وجود میکه از تداخل عملکرد فرد در امور روزمره و فعالیت

 (.  2019و همکاران،    4دهند )الغریب و عملکردشان را گزارش می

درصد به صورت خفیف    18آموزان به صورت شدید و  درصد دانش   20طبق گزارشات انجمن روانپزشکی آمریکا، اضطراب امتحان در  

آموزان  درصد دانش  40های اخیر شیوع آن تقریباً  (. اما در پژوهش2023و همکاران،    5درصد است )روبسون   25تا    4وجود دارد و شیوع آن  

(. بر اساس پژوهش  1398دهد )عسگری،  آموزان دبستانی را تحت تأثیر قرار میذکر شده است. تجربه اضطراب امتحان تقریباً یک سوم دانش 

درصد گزارش شده    30تا  10آموزان دبیرستانی  درصد و دانش  2/17آموزان دبستانی  انجام شده در ایران شیوع اضطراب امتحان در دانش

کنند که نیازمند مداخله بالینی  آموزان دارای اضطراب امتحان، سطوح بالینی اضطراب امتحان را تجربه میدرصد از کل دانش  10است. تنها  

برند، در صورت عدم درمان، با  رنج می دهد کودکانی که از اضطراب امتحانای نشان می(. نتایج مطالعه 1397است )محمودی و همکاران، 

 (.  2023،  و همکاران  6سازد )چنها را مختل میشوند که عملکرد تحصیلی و آینده آنآموزشی مواجه می  -هایی در زمینه تربیتی ناتوانی

نیز قابل   7باشد که این رفتارها به نوعی در اضطراب اجتماعی هایی نظیر احساس تهدید و دلهره میاضطراب امتحان دارای ویژگی

از اختلال اجتماعی یکی  با ترس و اضطراب شدید نسبت به  آموزان است.  های شایع در بین دانشمشاهده است. اضطراب  این اختلال 

  (. 2020و همکاران،    8شود )اسپایندیگران قرار بگیرد مشخص میهای اجتماعی که ممکن است فرد در آن مورد موشکافی و ارزیابی  موقعیت

کنند  شود که مبتلایان احساس میاز سوی دیگر اضطراب اجتماعی بوسیله ترس مزمن از یک موقعیت اجتماعی و عملکردی مشخص می

  جوامع   در  اجتماعی  زمینه اضطراب  حقیقات در(. ت2017و همکاران،    9گیرد )اینام اعمال و رفتارشان توسط دیگران مورد قضاوت قرار می

و    موفقیت  از  زیرا  بااهمیت است،  ایآموزان مسالهها دارد و اضطراب در بین دانشنشان از میزان بالای اضطراب در بین آن  آموزیدانش 

 (.1401)نخعی و همکاران،    داردرسیدن به جایگاه ویژه و شایسته باز می  ها را ازکاهد و آن می  تحصیلی آنان  پیشرفت

هایی مثل سخنرانی،  برای کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی حضور در محیط مدرسه و قرار گرفتن در موقعیت

ها ممکن است از جانب دوستان  پاسخ به سؤالات در کلاس، پیدا کردن دوست و شرکت در گروه با استرس همراه است. در این موقعیت

(.  2021و همکاران،   10قرار گرفته و طرد شوند و مجبور به ترک کلاس و حتی مدرسه و در نهایت افت تحصیلی شوند )نیپازمورد تمسخر 

ها ساله با اختلال اضطراب اجتماعی با دوره پیگیری دوساله، نتایج نشان داد که عملکرد تحصیلی آن  15نوجوانان    3278در یک مطالعه از  

و اوتو   80 افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی، نمرات  2018،  11درصد آسیب دیده بود )هافمن  (. در بررسی دیگری نتایج نشان داد 

(. همچنین در پژوهشی این نتیجه حاصل شد که 2018و همکاران،    12تر، افت تحصیلی بالاتر و اخراج از مدرسه را داشتند )فاکس پایین

 (.  2018و همکاران،    13افراد مضطرب اجتماعی سابقه افت تحصیلی مکرر و طرد از مدرسه را داشتند )نوردگرن 
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برنامه شناختی نوع  موقعیت  1رفتاری -امروزه چندین  دارد که در  بهویژه کودکان وجود  این  کار میهایی مثل مدرسه  از جمله  رود. 

رفتاری بر اختلالات اضطرابی و  -اشاره کرد. مطالعات مختلفی اثربخشی درمان شناختی  2گر توان به برنامه آموزشی گربه مقابلهها میبرنامه

رفتاری برای    -گر یک برنامه درمانی شناختیمداخله درمانی گربه مقابله  (.2020و همکاران،    3)بایسر   انداضطراب امتحان را گزارش کرده

تغییر تفکر، احساس و رفتار است. برنامه  های حمایتی برای درمان اضطراب است که متمرکز بر اضطراب کودکان و یکی از بیشترین روش

، آموزش  4سازی رفتاری است و ترکیبی از راهبردهای سودمند رفتاری مانند تکالیف مواجهه  -آوردی شناختیگر رویدرمانی گربه مقابله

همراه با اضطراب افراد    7اطلاعات شناختیهای پردازش ، تمرین و پاداش با تأکیدی مضاعف بر عامل6های ایفای نقش ، فعالیت5زداییتنش

آورد نوعی  (. این روی2020و همکاران،   8)نگرانی هیجانی، وحشت انتظاری( و نیروهای اجتماعی )مانند همسالان، خانواده( است )آسبراند 

های جدید مقابله با تنیدگی و اضطراب صورت  کند که طی آن بازسازی شناختی به منظور یادگیری شیوهرا معرفی می  9ترکیب عقلانی

)   11وارنسکی (. در پژوهش  2020و همکاران،    10گیرد )کرسول می نتیجه حاصل شد که درمان شناختی2019و همکاران  این  رفتاری  -( 

گر در  ای نشان دادند مداخله درمانی گربه مقابله( در مطالعه2018و همکاران ) 12سوان موجب کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان شد.  

 کاهش علائم اضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی و شغلی گروه آزمایش مؤثر بود.  

استفاده   آن از در هنگام اضطراب  آموزدمی شود که فردمی ای ارایهقالب مجموعه  در رفتاری  -شناختی راهبردهای روش برنامه، این در

  رفتاری،   -شناختی  هایزیربنایی  درمان   مفروضه  کند. بر اساسا معرفی میر   رویکرد نوعی ترکیب عقلانی  ین(. ا2019،  13کند )برنهارت 

  های جدید بر تجربه  آیند. اطلاعات وحساب میای بهکننده  کودکان عامل تعیین  های تفکرهای اولیه و رفتار والدین در رشد شیوهتجربه

)شکری و همکاران،   شوند انتخاب و جذب می کنند،تقویت و حفظ میها را و اطلاعاتی که آن شوند می  اساس این باورهای اصلی ارزشیابی

کند. در این های اختلالات اضطرابی حمایت میگر در بهبود نشانههای پیشین از اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابلهنتایج پژوهش(.  1400

(. همچنین نتایج 2020گر در درمان اختلالات اضطرابی مؤثر است )بایسر و همکاران،  راستا نتایج پژوهشی نشان داد که درمان گربه مقابله

یافته نتایج    (.2019و همکاران،    14گر کاهش معناداری داشت )وارنک ای نشان داد که علائم اضطراب با مداخله درمان گربه مقابلهمطالعه

   (. 2019،  15گر علائم اضطراب امتحان را کاهش داده است )جارادات دیگری در این زمینه گویای این نکته بود که مداخله درمان گربه مقابله

آدلرگرایان معتقدند  است.  روش درمانی آدلری  های مؤثر در کاهش اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان  یکی دیگر از روشعلاوه بر این  

های است که در کاهش اضطراب  از تکنیکیکی   17بنابراین دلگرمی . است تا آنکه بیمار باشد  16که فرد مبتلا به آسیب روانی بیشتر دلسرد 

کند که نیازی  عمل کننده و این موضوع را القا می فرد عمل است تا تمرکزش برو   دلگرمی بازخورد مثبت به تلاش فرد است. رودبکار می

سازی عبارت است از یادگیری دریافت انرژی به خود  دلگرم  خود  (.2018و همکاران،    18)دانیل   نیست فرد بهترین باشد تا مورد پذیرش باشد

د  های خود را باور داشته باشتواناییفرد  که  های خود و اینعین حال ارزش قایل شدن برای تلاش  در جهت تلاش برای بهبود و کمال و در

  (. 2018و همکاران،    19ند )لیورا بپروران  شانعزت نفس خودند تا  های تغییر هستند و تلاش کن ایمان به خود و نیز اعتماد به نفس راه  دو بدان

سازی استرس را  باشد. خود دلگرمسازی میهای آماری و بالینی نشان دهنده کاهش اضطراب از طریق آموزش خود دلگرمنتایج پژوهش

سازی باعث افزایش کیفیت زندگی و کاهش  شود. در پژوهشی نشان داده شد آموزش دلگرمبینی میکاهش داده و باعث افزایش خوش

سازی بر  دست آمد که دلگرمای این یافته بههمچنین در مطالعه  (.1400های رفتاری هیجانی در نوجوانان شد )همت و همکاران،  اختلال

 
1. Cognitive-Behavioral Program 

2. Confrontational Cat Training Program 

3. Bicer  

4 . Exposure Tasks 

5. Stress Training 

6. Role-Playing Activities 

7. Cognitive Information Processing Agents 

8. Asbrand  

9. Rational 

10. Creswell 

11. Warnecke 

12. Swan  

13. Bernhardt 

14 . Warnecke 

15. Jaradat 

16. Discouragment 

17. Encouragment 

18. Daniel  

19 . Liu  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

24
-0

8-
06

 ]
 

                             3 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-4608-fa.html


58        
 آموزاناضطراب امتحان دانشسازی بر اضطراب اجتماعی و گر و آموزش خود دلگرممقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابله

Comparison of the Effectiveness of Confrontational Cat Treatment Program and Self-Encouragement Training on Students… 

  

 
 

سازی در کاهش علائم  (. از طرفی نتیجه پژوهشی نشان داد درمان خود دلگرم 1398و همکاران،  زغیبیکاهش اضطراب ریاضی مؤثر بود )

 (.  1397بالینی اختلال اضطراب فراگیر تأثیر مثبتی داشت )ملانوروزی و همکاران،  

رفتاری برای درمان اضطراب است که متمرکز بر    -گر یک برنامه درمانی شناختیمداخله درمانی گربه مقابلهکه اشاره شد  همان طوری

های جدید مقابله با تنیدگی و اضطراب صورت  باشد که طی آن بازسازی شناختی به منظور یادگیری شیوهتغییر تفکر، احساس و رفتار می

ارزش قایل شدن برای  ، و خودباوری و  عمل کننده  فرد  عمل است تا  تمرکزش برسازی  که مداخله درمانی خود دلگرمگیرد. در حالیمی

مطرح است تا این که اعتماد به نفس  ایمان به خود وهای تغییر شامل تقویت باشد. در این مداخله درمانی راهمد نظر میهای خود تلاش

 در فرد پرورش یابد.  عزت نفس  

درمانی گربه    یاثربخش  سهیمقاهای داخلی و خارجی که به طور جامع در زمینه  توان گفت پژوهشبا توجه به مطالب ارائه شده می

انجام گرفته باشد، یافت نشد. همچنین نتایج آموزان  اجتماعی و اضطراب امتحان دانش سازی بر اضطراب  گر و آموزش خود دلگرم مقابله

متغیرهای وابسته پژوهش نیز محدود و گاهاً  متناقض  سازی بر  گر و آموزش خود دلگرم درمانی گربه مقابلهها در زمینه اثربخشی  پژوهش

اضطراب اجتماعی  بر  سازی  گر و آموزش خود دلگرمدرمانی گربه مقابله  یاثربخش  سهیمقابود و نیاز به انجام پژوهشی که به صورت جامع به  

رو و نیز ضرورت انجام  پژوهش پیشنوآوری و جدید بودن محرز بود. این موضوع تأییدی بر جنبه  آموزان بپردازدو اضطراب امتحان دانش

خلات اشاره شده تأثیر بیشتری در درمان اضطراب اجتماعی  ای در این زمینه بود. بدیهی است چنانچه مشخص شود کدام یک از مدا مطالعه

مقایسه  و اضطراب امتحان دارد، درمانگران این امکان را خواهند داشت تا از مداخله کارآمدتر استفاده کنند. بنابراین این پژوهش نیز با هدف  

 انجام شد. آموزان  سازی بر اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش گر و آموزش خود دلگرم اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابله

 

 روش

 

مورد مطالعه شامل  جامعه  بود.    دو ماههبا گروه کنترل و دوره پیگیری   وآزمون  پس  -آزمونبا طرح پیش آزمایشی  نیمهروش پژوهش حاضر  

از بین  نفر بود.    328به تعداد  شهر زنجان    1398-1399آموزان دختر پایه ششم ابتدایی مشغول به تحصیل در سال تحصیلی  تمامی دانش

نفر گروه    15نفری )  15گیری هدفمند انتخاب و به صورت تصادفی در سه گروه  نفر داوطلب واجد شرایط به روش نمونه  45ها تعداد  آن

های  حجم قابل قبول برای پژوهشنفر گروه کنترل( جایگذاری شدند.   15سازی و نفر گروه آموزش خود دلگرم 15گر، درمانی گربه مقابله

  60جلسه    16  گر به مدت(. گروه آزمایشی گربه مقابله 1401شود )دلاور،  نفر در نظر گرفته می  15برای هر گروه  آزمایشی  نیمهآزمایشی و  

( در معرض مداخله قرار  هفته یک بارای )هر  دقیقه  90جلسه    10سازی نیز به مدت  ود دلگرم( و گروه آزمایشی خهفته دو بارای )هر  دقیقه

از اجرای   بعد ماه 2منظور بررسی میزان سنجش پایداری نتایج،   دریافت نکرد. به  گونه مداخلهگرفتند. در طول این مدت گروه کنترل هیچ

نمره  کسب  ،  آموزان دختر پایه ششم شهر زنجان آمد. ملاک ورود به پژوهش شامل؛ دانشآزمون از هر سه گروه، آزمون پیگیری به عمل  پس

، عدم سابقه  در پرسشنامه اضطراب امتحان 5/37اضطراب اجتماعی، کسب نمره بیشتر از خط برش  در پرسشنامه  51بیشتر از خط برش 

پزشکی برای هر سه گروه )این اطلاعات به صورت خودگزارشی  پزشکی و عدم مصرف داروهای روانشناختی و روانهای جدی روان بیماری

. ملاک خروج نیز  از ورود به پژوهشسال قبل    2سازی در طی  گر و خود دلگرم مداخلات درمانی گربه مقابله  افتیدردریافت شد( و عدم  

پاسخ گذاشتن  مانی و یا مددکاری، بیدرجلسه(، شرکت در سایر جلسات روان  2شامل؛ عدم شرکت مداوم در جلسات مداخله )غیبت بیش از  

در این پژوهش ملاحظات اخلاقی شرح ذیل  ها و انصراف از ادامه آموزش و مشارکت در پژوهش بود.  درصد از سؤالات پرسشنامه   5حداقل  

( پژوهشگر متعهد شد تا از اطلاعات  2پیش از شروع مطالعه، شرکت کنندگان از موضوع و روش اجرا مطالعه مطلع شدند. ( 1رعایت شد: 

کنندگان( برای  ( پژوهشگر متعهد شد نتایج پژوهش را )در صورت تمایل شرکت3کنندگان محافظت نماید.  خصوصی و شخصی شرکت

( مشارکت در تحقیق موجب  5کنندگان ارائه شد.  های لازم به شرکت( در صورت مشاهده هرگونه ابهام، راهنمایی4ها تفسیر نماید.  آن

شت.  گونه مغایرتی نداو جامعه هیچ  کنندهشرکتاین پژوهش با موازین فرهنگی  (  6لی برای شرکت کنندگان بدنبال نداشت و  هیچگونه بار ما

  SPSSافزار  گیری مکرر و آزمون تعقیبی بنفرونی و با کمک نرم واریانس با اندازهتحلیل  های پژوهش با استفاده از روش  در نهایت داده

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  24نسخه  
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 1402اسفند  ،93شماره پیاپی  ،12ه شمار ، 12سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),12(12), 2024 

 

 

 سنجش  ابزار

  3  قالب  در  سوال  17  شامل  و  یراح( ط2000) و همکاران  2کانر   توسط  پرسشنامه  نیا  (:1SAQاضطراب اجتماعی )  پرسشنامه

ناراحتی  16و    12،  11،  9،  8،  6،  4های  اجتناب )گویه  ،(15و    14،  10،  5،  3،  1های  ترس )گویه  ؛شامل ها  لفهؤم این  .  است  لفهؤم و   )

= کم، 2= به هیچ وجه، 1ای لیکرت )طیف پنج درجه به صورتگذاری این پرسشنامه . نمرهاست (17و   13، 7، 2های فیزیولوژیکی )گویه

کسب    است.  51و خط برش آن نیز    85نمره  حداکثر    ،17حداقل نمره در این آزمون  باشد.  می= خیلی زیاد(  5= زیاد و  4ای،  ، تا اندازه3

روایی تحلیل عاملی این پرسشنامه  (  2000ها است. کانر و همکاران )نمره بالا به معنای داشتن اضطراب اجتماعی بیشتر در بین آزمودنی

در پژوهشی  (  1401نخعی و همکاران )گزارش کردند. همچنین    78/0روز    14روش بازآزمایی با فاصله  و پایایی آن را با استفاده از    85/0را  

  0/ 68ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه  روایی صوری پرسشنامه از سوی متخصصان رشته روانشناسی، پایایی آن با استفاده از  ضمن تأیید  

 محاسبه شد.   70/0در پژوهش حاضر پایایی ابزار مذکور با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  محاسبه کردند.  

مشتمل بر ( ساخته شده و  1375و همکاران )  ابوالقاسمیتوسط    آزمون اضطراب امتحان  :(3AQEپرسشنامه اضطراب امتحان )

گوید. حداقل  ( به آن پاسخ می3  و اغلب=  2  ، گاهی=1  ندرت=، به0  ای )هرگز=ماده است که آزمودنی بر اساس یک مقیاس چهار گزینه  25

او  ست که  ااست. هر چه فرد نمره بالاتری کسب کند، بدین معنا    5/37و خط برش آن نیز    75نمره  حداکثر    صفر،نمره در این آزمون  

با استفاده از  و پایایی این ابزار را    69/0( روایی تحلیل عامل این پرسشنامه را  1375ابوالقاسمی و همکاران )بیشتری دارد.  امتحان  اضطراب  

 محاسبه شد.   88/0در پژوهش حاضر پایایی ابزار مذکور با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  به دست آوردند.    82/0  ضریب آلفای کرونباخ

   60جلسه    16ساخته شده  و در طول  (  1994)  5این پروتکل توسط کندال و هتدکی  (:4ICTPگر ) برنامه درمانی گربه مداخله

نظر  نفر از اساتید صاحب  5روایی صوری برنامه مذکور از سوی تعداد  شود.  ماه( برگزار می  2مجموع  ای )هر هفته دو جلسه و در  دقیقه

 است:   1خلاصه محتوای برنامه مذکور به شرح جدول  آزاد اسلامی واحد زنجان مورد تأیید قرار گرفت.    دانشگاه
 

 (1994گر کندال و هتداکی ) گربه مقابلهخلاصه محتوای جلسات درمانی  -1جدول 

 فعالیت انجام شده  عنوان جلسه  جلسات 

 انجام فعالیت مفرح  -تکلیف تعیین -علاقه و تشویق –ایجاد رابطه دهی به جهت درمانایجاد رابطه و شکل اول

ترس دادن جلوه عادی  -احساسات  معرفی  -تکلیف بررسی شناسایی احساسات اضطراب  دوم   - اضطراب  و تجربه 

 تکلیف تعیین -آورهای اضطرابواقعیت از مراتبی سلسله ساختن

واکنش-تکلیف بررسی های جسمی به اضطرابشناسایی پاسخ سوم  درباره  اضطرابگفتگو  به  خاص  جسمی  تمرین    -های 

ترس معرفی  -جسمانی هایپاسخ شناسایی برای  کودک کردن آماده  -مرحله 

 تعیین تکلیف -والدین با بعدی جلسه

شود و   می مضطرب هاآن در کودک که هاییموقعیت درباره بیشتر اطلاعات کسب اولین ملاقات با والدین چهارم 

 .شوند درگیر برنامه در والدین بتوانند که خاصی پیشنهادهای ارایه

جسمی از بسیاری که نکته این آموزش  - تکلیف بررسی آموزش آرمیدگی پنجم  از   ناشی احساسات 

آگاهی دادن   -آرمیدگی تمرین و آموزش - هستند همراه عضلانی تنش  با اضطراب

 تمرین  واقع شود مفید تواندمی وقت چه و چگونه آرمیدگی این که از کودک به  

 تعیین تکلیف   -نقش  ایفای و ایمقابله الگوسازی طریق از آرمیدگی

اضطراب ششم خودگویی  چالش شناسایی  به  یادگیری  و  آور 

 کشیدن افکار

درباره خودگویی در  گفتگو -افکار )خودگویی( مفهوم کردن مطرح -تکلیف بررسی

اضطراب  هایموقعیت اضطرابی تمایز  -آور(اضطرابی )خودگویی  و  بین خودگویی 

تمرین خودگویی   -بد( دادن اتفاقات رخ انتظار)  معرفی مرحله  -ایخودگویی مقابله

 تکلیف  تعیین -ای مقابله

مقابله هفتم اضطرابی و خودگویی  بر خودگویی  ای و مروری 

 های حل مسأله ایجاد مهارت

گفتگو درباره مفهوم حل   -ها و اقدامات مفیدمعرفی مرحله نگرش  -تکلیف بررسی

 تکلیف  تعیین -اضطرابی هایموقعیت در مساله  حل تمرین -مسأله 

 
1. Social Anxiety Questionnaire 

2. Connor  

3. Exam Anxiety Questionnaire 

4. Interventional Cat Treatment Program 

5. Kendall & Hedtke 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

24
-0

8-
06

 ]
 

                             5 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-4608-fa.html


60        
 آموزاناضطراب امتحان دانشسازی بر اضطراب اجتماعی و گر و آموزش خود دلگرممقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابله

Comparison of the Effectiveness of Confrontational Cat Treatment Program and Self-Encouragement Training on Students… 

  

 
 

بر  هشتم مروری  و  خود  به  پاداش  و  خودارزیابی  آموزش 

 های آموخته شدهمهارت

پیامدها معرفی  -تکلیف بررسی مورد گفتگو  -ها پاداش و مرحله  مفهوم   در 

- خاطر تلاش به خود به و پاداش خودسنجی اجرای تمرین  -پاداش و خودسنجی

 طرح و تعیین تکلیف  -ترس مراتب مرور سلسله -رور و انجام مراحل قبلیم

 اطلاعات و پیشنهادها تبادل دومین جلسه با والدین  نهم

هایی که دارای اضطراب کم هستند،  تمرین در موقعیت دهم

 با استفاده از تکالیف در معرض قرار گرفتن 

تمرین یادگیری از کودک پیشرفت بر مروری  -تکلیف بررسی های  مهارت تا 

  - اضطرابی کم  هایموقعیت در تخیلی قرار گرفتن معرض  در تکلیف تمرین -جدید

 و تمرین تکلیف   طرح -تمرین آرمیدگی بر مرور

هایی که دارای اضطراب کم هست، با  تمرین در موقعیت یازدهم

 استفاده از تکالیف در معرض قرار گرفتن

در گرفتن قرار  معرض در تکلیف تمرین -تکلیف بررسی های موقعیت واقعی 

 طرح و تعیین تکلیف  -کم  اضطرابی

اضطراب متوسط هست، با  هایی که  تمرین در موقعیت دوازدهم

 استفاده از تکالیف در معرض قرار گرفتن

در   گرفتن قرار  معرض  در تکلیف تمرین  -تکلیف بررسی واقعی  بعد  و  تخیلی 

 و تعیین تکلیف  طرح -متوسط هایی با اضطراب موقعیت

هایی که اضطراب متوسط هست، با  تمرین در موقعیت سیزدهم

 قرار گرفتناستفاده از تکالیف در معرض 

در گرفتن قرار معرض در تکلیف تمرین -تکلیف بررسی های  موقعیت واقعی 

 تکلیف  و تعیین طرح -متوسط اضطرابی

موقعیت چهاردهم در  با  تمرین  هست،  زیاد  اضطراب  که  هایی 

 استفاده از تکالیف در معرض قرار گرفتن

در گرفتن قرار معرض در تکلیف تمرین  -تکلیف بررسی های  موقعیت تخیلی 

گرفتن معرض در تکلیف تمرین  -زیاد  اضطرابی های  موقعیت در واقعی قرار 

 تعیین تکلیف  طرح و -زیاد اضطرابی

موقعیت پانزدهم در  با  تمرین  هست،  زیاد  اضطراب  که  هایی 

 استفاده از تکالیف در معرض قرار گرفتن

در گرفتن قرار  معرض در تکلیف تمرین  -تکلیف بررسی های موقعیت واقعی 

 تکلیف  و تعیین طرح -زیاد اضطرابی

هایی که  اضطراب زیاد هست، تولید  تمرین در موقعیت شانزدهم 

 کلیپ و پایان دادن به درمان

موقعیت پایانی گرفتن قرار معرض  در تکلیف انجام  -تکلیف بررسی های در 

از  -زیاد اضطرابی درمانی و   برنامه  بندیجمع مرور و  -کلیپ ساختن لذت بردن 

 درمانی  ارتباط به دادن پایان
 

ای )هر  دقیقه  90جلسه    10ساخته شده و در طول    (1980)  2این برنامه توسط شوناکر   :(1SETPسازی ) برنامه درمانی خود دلگرم 

آزاد    نظر دانشگاهاساتید صاحبنفر از    5روایی صوری برنامه مذکور از سوی تعداد  شود.  ماه( برگزار می  2مجموع  هفته یک جلسه و در  

 است:   2خلاصه محتوای برنامه مذکور به شرح جدول  اسلامی واحد زنجان مورد تأیید قرار گرفت.  
 

 ( 1980سازی شوناکر )خلاصه محتوای جلسات درمانی خود دلگرم -2جدول 

 فعالیت انجام شده  عنوان جلسه  جلسات 

و   اول رفتارها  آموزش  و  دلگرمی  که ویژگیمعرفی  هایی 

 دلگرم کننده هستند 

 معرفی خود به عنوان آموزش دهنده 

 معرفی اجمالی هر یک از اعضای گروه گرایی انسان آموزش مفهوم هدف دوم

آموزش دلگرمی دادن به دیگرانی که از خود توانمندتر   سوم 

 هستند و پذیرش اشتباهات و جرأت ناکامل بودن

 قوانینمعرفی کل برنامه و بیان 

 یادگیری تفکر محبت آمیز و دلگرم بودن  چهارم 

 

شود تا با محتوای جلسات و اهداف  ای داده میدر ادامه به هر یک از اعضا دعوت نامه

 تر گردد.آن بیشتر آشنا شده و روابط حسنه نیز کامل

 بخشیانجام تمرین آرامش  بیان تأثیر بدگویی در غیاب دیگران و غیبت کردن  پنجم 

 ارائه اطلاعات در خصوص این جلسه چگونگی ایجاد روابط مثبت و خوددلگرم کننده بودن  ششم

 کننده هستند. هایی که دلگرم  معرفی مفهوم دلگرمی و آموزش رفتارها و ویژگی توجه به گفتگوهای درونی  هفتم

و   های دشواربررسی نقش خود در موقعیت هشتم رفتارها  مورد  در  کنندگان  دلگرم ویژگیشرکت  که  یاد هایی  هستند  کننده 

کنندگان و بحث می گیرندمی از شرکت  ابتدا  مفهوم دلگرمی  توضیح  برای  کنند. 

 خواسته شد تا هر یک نظر خود را درباره این مفهوم بیان کنند.

 
1. Self-Encouragement Therapy Program 

2. Shoenaker 
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از تک تک اعضاء خواسته شد تا با همکاری یکدیگر، تمرین مربوطه را در کلاس   بررسی تصویر خود و عشق نهم

 انجام دهند. 

آرامش   ارزیابی کلی از جلسات پیشین  دهم تمرین  با یک  پایان میجلسه  به  تمرین بخشی دیگر  این  رسید، در خلال 

شرکت از  می مشاور  درخواست  شیوهکنندگان  به  آنکند  که  میهایی  توانند  ها 

گیرند، فکر هایی جدید و اطلاعات آن جلسه را در زندگی روزمره خود به کار  مهارت 

 هایی را مجسم کنند. خواهد چنین موقعیتها میکنند و همچنین از آن

 

 یافته ها 
 

  1398-1399آموزان دختر پایه ششم ابتدایی مشغول به تحصیل در سال تحصیلی  دانشنفر از    45کنندگان این پژوهش را تعداد  شرکت 

زنجان   دانش شهر  معیار سن  انحراف  و  میانگین  دادند.  مقابلهتشکیل  گربه  درمانی  گروه  در  دلگرم 12/ 11±37/0گر  آموزان  گروه خود  سازی  ، 

 شده است.ارائه    3های توصیفی در جدول  نتایج یافتهبود.    12/ 19±31/0گواه   و گروه  41/0±20/12
 

 در سه مرحله آزمون  مورد مطالعههای  در گروهاضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان  متغیرهایهای توصیفی شاخص -3جدول 

 گروه گواه    سازی گروه خود دلگرم گر  گروه گربه مقابله موقعیت ها مؤلفه 

 ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار  میانگین

 

اضطراب  

 اجتماعی 

 63/0 46/52 70/0 26/52 63/0 86/52 آزمونپیش 

 73/0 60/51 18/1 40/48 89/0 33/49 آزمونپس 

 65/0 00/52 73/0 40/49 79/0 73/49 پیگیری 

 

اضطراب  

 امتحان 

 35/1 53/39 02/2 33/40 24/1 46/39 آزمونپیش 

 35/1 46/38 06/1 00/36 88/0 06/36 آزمونپس 

 27/1 06/39 72/0 33/36 61/0 33/36 پیگیری 
 

های مورد مطالعه در سه مرحله  اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان در گروه   معیارهای توصیفی شامل میانگین و انحراف  یافته  3در جدول  

آزمون نسبت به نمرات  سازی در مرحله پسگر و خود دلگرم های گربه مقابلهنمرات گروه شود همانطوری که مشاهده میآورده شده است. آزمون 

آزمون تفاوت قابل توجهی با هم نداشت. این  آزمون گروه گواه نسبت به نمرات پیشپیدا کرده است. در حالی که نمرات پس کاهشآزمون  پیش

 وضعیت در مرحله پیگیری نیز حفظ شده است.  

از آزمون   هاداده نرمال بودن یبررسی  شد. برای  بررس  آن مفروضاتی  تمام ابتدا مکرر، یریگاندازه با انسیل واری تحل آزمون یاجرا یبرا

آزمون،  شی های مربوطه در مراحل پع نمرات هر دو متغیر و مؤلفهی که توز  داد نشان به دست آمده جینتا و شد استفاده رنوفیاسم -کولموگروف

دست  به جین استفاده شد. نتا ی لو آزمون از هاانس یوار یهمگن نییتعی  . برا(p> 05/0)نرمال بود   های آزمایش و کنترلپیگیری گروهآزمون و  پس

  معنادار نبود.  (=39/1Fو   p> 05/0)و اضطراب امتحان     (=55/1Fو   p>05/0)آزمون لوین برای متغیر اضطراب اجتماعی   Fکه   آمده نشان داد

داد که پیش فرض برابری ماتریس   باکس استفاده شد و نتایج نشانام ها از آزمونبررسی فرض صفر تساوی کوواریانس در گروه ن برای  یهمچن

 یریگانس با اندازهیل واریآزمون تحل نی. بنابرا(=253/1Fو    p=163/0)های کوواریانس مشاهده شده متغیرهای ابسته در گروهها برقرار است  

 بود. مکرر قابل اجرا
 

 گیری مکرر در متغیرهای اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه -4جدول 

 مقدار اتا  مقدار احتمال  درجه آزادی منبع تغییرات متغیرها

 

 اضطراب اجتماعی 

 877/0 ˂001/0 1 اثر گروه 

 820/0 ˂001/0 1 اثر زمان 

 689/0 ˂001/0 2 اثر گروه × زمان 

 

 اضطراب امتحان 

 732/0 ˂001/0 1 اثر گروه 

 486/0 ˂001/0 1 اثر زمان 

 312/0 ˂001/0 2 اثر گروه × زمان 
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 آموزاناضطراب امتحان دانشسازی بر اضطراب اجتماعی و گر و آموزش خود دلگرممقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابله

Comparison of the Effectiveness of Confrontational Cat Treatment Program and Self-Encouragement Training on Students… 

  

 
 

( و  =820/0Etaو    ˂001/0P(، اثر زمان )=877/0Etaو    ˂001/0Pثر گروه )ابرای متغیر اضطراب اجتماعی  دهد  نشان می  4نتایج جدول  

و    ˂001/0Pثر گروه )ا( معنادار بود. همچنین نتایج نشان داد برای متغیر اضطراب امتحان  =689/0Etaو    ˂001/0P)  گروه × زماناثر متقابل  

732/0Eta=( اثر زمان ،)001/0P˂   486/0وEta= گروه × زمان( و اثر متقابل (001/0P˂  312/0وEta=معنادار بود. جهت آگاهی از این )  که

 این تأثیر در کدامیک از مراحل آزمون بوده است از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد.  
 

 و کنترل  سازیخود دلگرم ،  گرگربه مقابلههای در گروهاضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان متغیرهای نتایج آزمون بنفرونی برای مقایسه  -5جدول 

 مقدار احتمال  خطای معیار تفاوت میانگین  ها گروه متغیرها

 022/0 221/0 622/0 سازیخود دلگرم  

 001/0 221/0 378/1 کنترل گر گربه مقابله اضطراب اجتماعی 

 001/0 221/0 000/2 کنترل سازیخود دلگرم 

 001/0 255/0 111/3 سازیخود دلگرم  

 001/0 245/0 622/2 کنترل گر گربه مقابله اضطراب امتحان 

 001/0 119/0 489/3 کنترل سازیخود دلگرم 
 

داری وجود دارد  سازی بر اضطراب اجتماعی تفاوت معنیگر و خود دلگرمشود بین تأثیر درمان گربه مقابلهملاحظه می 5چنانچه در جدول 

(022/0>pبدین معنا که نه تنها بین تأثیر درمان گربه مقابله .)سازی نسبت به گروه کنترل در متغیر اضطراب اجتماعی تفاوت  گر و خود دلگرم

)معنی دارد  وجود  دلگرمp<022/0داری  خود  درمان  مقابله (؛  گربه  درمان  با  مقایسه  در  دارد  سازی  اجتماعی  اضطراب  بر  بیشتری  تأثیر  گر 

(001/0>p همچنین نتایج نشان می .)داری وجود دارد  سازی بر اضطراب امتحان تفاوت معنی گر و خود دلگرم دهد بین تأثیر درمان گربه مقابله

(001/0>pبدین معنا که نه تنها بین تأثیر درمان گربه مقابله .)سازی نسبت به گروه گواه در متغیر اضطراب امتحان تفاوت  گر و خود دلگرم

 (.   p< 001/0گر تأثیر بیشتری بر اضطراب امتحان دارد )سازی در مقایسه با درمان گربه مقابله (؛ درمان خود دلگرم p<001/0داری وجود دارد )معنی
   

 گیری بحث و نتیجه
 

سازی بر اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان  گر و آموزش خود دلگرممقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابلهاین پژوهش با هدف  

ابتدایی  دانش پایه ششم  داد  انجام شد.  آموزان  نشان  دلگرم گر و  گربه مقابله درمانی  برنامه  نتایج  اجتماعی  موجب  سازی  خود  اضطراب  کاهش 

بر  سازی  خود دلگرمگر و  گربه مقابله درمانی  برنامه  هایی که صورت گرفت پژوهشی که به طور مستقیم به مقایسه تأثیر  آموزان شد. در بررسیدانش

  (، 1400همت و همکاران )های  پرداخته باشد یافت نشد. ولی این یافته به نوعی همسو با نتایج پژوهش  آموزان کاهش اضطراب اجتماعی دانش 

کودکان  توان گفت  در تبیین این یافته میبود.  همسو    (1397( و ملانوروزی و همکاران )2019(، وارنک و همکاران )2020بایسر و همکاران )

توان گفت در اولین گام برنامه درمانی گربه  مضطرب، فاقد مهارت و درک توانایی خود برای تغییر هیجانشان هستند. در تبیین این یافته می 

های وجود اضطراب استفاده کند تا در شناسایی احساسات مربوط به اضطراب  های جسمی به عنوان نشانهآموزد که از واکنشگر، کودک میمداخله 

کند. در واقع هر احساسی تفکری وجود دارد که با تغییر آن تفکر، آن احساس نیز تغییر می  شود که در پستوانمند شود. سپس کودک متوجه می 

کند. تبیین دیگری در  گذارد نقش مهمی در درمان اضطراب ایفا میتوان چنین بیان کرد که این ایده که نحوه تفکر ما بر احساس ما تأثیر می می

کند تا آنان بتوانند تفکرات نادرست خود را  ها کمک می آموزان به آن توان نوشت بدین گونه است که بازسازی افکار و باورهای دانشاین رابطه می

کند تا نحوه فکر  گر به کودک کمک میدر مسائل مختلف شناسایی کرده و به مرور با باور و تفکر درست جایگزین کنند. برنامه درمانی گربه مقابله

ای جایگزین کند. همچنین رابطه بین فکر و احساس و عمل را بررسی کند.  ده و آن را با خودگویی مقابلههای منفی )اضطرابی( را پیدا کر کردن 

شود و احساس ما را تحت تأثیر قرار  کند که چگونه افکار و عقاید مثبت، جایگزین باورها و افکار منفی میدر واقع این برنامه به کودک کمک می 

 دهد.

آموزان  موجب کاهش اضطراب امتحان دانش سازی  خود دلگرم گر و  گربه مقابله درمانی  برنامه  در بخش دیگری از پژوهش حاضر نتایج نشان داد  

بر کاهش اضطراب  سازی  خود دلگرمگر و  گربه مقابله درمانی  برنامه  هایی که صورت گرفت پژوهشی که به طور مستقیم مقایسه تأثیر  شد. در بررسی 

(،  2019وارنسکی و همکاران )  (،2019جارادات )های  پرداخته باشد یافت نشد. ولی این یافته به نوعی همسو با نتایج پژوهش  آموزانامتحان دانش 

توان گفت در اضطراب  در تبیین این یافته می.  همسو بود  (1398و همکاران )   زغیبی( و  1400(، شکری و همکاران )2018سوان و همکاران )

از امتحان گزارش می شود که باعث ایجاد هیجان منفی دلشوره، نگرانی، احساس تهدید، احساس  امتحان نوعی تفکر و خودگویی منفی قبل 
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 شده و افکار تحریف در فرایند توجه، ایجاد کننده تداخلات شناختی شود. اضطراب در طول امتحان عاملپناهی، احساس خطر و ناامنی میبی

بازخورد مثبت به تلاش    ،دلگرمیشود.  از مدرسه می در فرآیند یادگیری، افت تحصیلی و رویگردانی  اختلال ایجاد  با تکلیف است که باعث نامرتبط 

است برو    فرد  تا   تمرکزش  است  القا    فردبه    عمل  را  این موضوع  نیازیعمل کننده  باش   کند که  پذیرش  تا مورد  باشد  بهترین  فرد  د.  نیست 

های  عین حال ارزش قایل شدن برای تلاش  عبارت است از یادگیری دریافت انرژی به خود در جهت تلاش برای بهبود و کمال و درسازی  خوددلگرم 

عزت نفس  ند تا  های تغییر هستند و تلاش کنایمان به خود و نیز اعتماد به نفس راه   دو بداند  های خود را باور داشته باش تواناییفرد  که  خود و این

سازی، امیدواری و اعتماد به نفس افراد را ارتقاء  گونه است که خوددلگرم توان گفت بدینتبیین دیگری که در این رابطه می  ند.را بپروران  شانخود 

کند تا باورهای منطقی را جایگزین باورهای غیرمنطقی کند  دهد و کمک میهای مثبت را به فرد آموزش می سازی، خودگویی دهد. خوددلگرممی

هایی پر از پریشانی ضروری است و باعث بهبود در عملکرد  دلگرمی برای غلبه بر موقعیت  .این طریق انگیزه و عملکرد تحصیلی را افزایش دهدو از  

سازی و تغییر در  بینی عملکرد منفی است، با آموزش خوددلگرم های مختلف بخاطر پیششود. از آنجایی که عملکرد پایین در موقعیتآنان می

 . آموزان افزایش دادتوان عملکرد را در دانشهای منفی می بینیباورها و پیش

در کاهش    گر گربه مقابله برنامه درمانی    با مقایسه درسازی  خود دلگرمدرمانی  برنامه   بیشتر اثربخشی از حاکی آمده بدست نتایج نهایت در

دو برنامه درمانی   مقایسه این به  پژوهشی  قبلاً  نشان داد پژوهشگران  گرفته صورت بود. بررسی آموزان اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش

در خصوص تفاوت بین مداخلات درمانی اثربخشی  است.   نگرفته صورت آموزان  اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانشمتغیرهای   روی بر

این یافته ناشی از تفاوت  توان گفت  می  آموزاندر کاهش اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانشسازی  خود دلگرم گر و  گربه مقابله درمانی  برنامه  

علاوه بر توجه به تغییر فرایندهای شناختی، بر انطباق و  گر  گربه مقابله باشد. برنامه درمانی در یکپارچگی مفاهیم و فنون کلیدی این دو روش می

هایی که افراد به واسطه آن، این فرایندها را در خدمت اهداف زندگی  کند تا از این طریق روشارتباط علائم با شیوه زندگی مراجع نیز تأکید می

دانند و معتقدند که با  های غلط و باورهای نادرست را منبع اضطراب میپردازان شناختی برداشتنظریه  .گیرند، اصلاح و بازنگری شوندبکار می

های  اصلی اضطراب اجتماعی، تفسیر نادرست محرکتوان با اضطراب مقابله کرد. ویژگی  ها و افکار غیرمنطقی می هدایت افراد به سوی برداشت

  . شود کند که موجب تداوم ترس و اجتناب میای ایجاد میگذارد و یک الگوی چرخهفتاری تأثیر می خطرناک است که بر روی نشانگان بدنی و ر

ای را جایگزین کند،  های منفی )اضطرابی( را پیدا کند و خودگویی مقابلهکند تا نحوه فکر کردنگر به کودک کمک میبرنامه درمانی گربه مقابله 

کند که چگونه افکار و عقاید مثبت، جایگزین باورها و افکار  بررسی کند. در واقع این برنامه به کودک کمک میرابطه بین فکر و احساس و عمل را  

شوناکر، تأکید بر گفتگوهای درونی مثبت دارد و افراد یاد    سازیکه آموزش خوددلگرمدر حالی  .شود و احساس ما را تحت تأثیر قرار دهدمنفی می

سازی مبتنی بر آگاهی و ارتقاء شناختی  خود دلگرم آموزش    شان استفاده کنند.گیرند که چگونه از گفتگوهای درونی خود برای تفکر مثبتمی

    . گرایی و غلبه بر الگوهای فکر غیرمنطقی داردها دلگرمی دادن نقش مهمی در کاهش منفیافراد است و از نظر آدلری 

موجب  تواند  میسازی  خود دلگرمگر و  گربه مقابله گرفت که استفاده از مداخلات درمانی  توان نتیجه  های پژوهش حاضر میبا توجه به یافته 

شهر، یک پایه تحصیلی و یک   یک نمونه و جامعه به محدود حاضر پژوهششود.  آموزان  کاهش اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش 

 در این مداخلات درمانی از آتی هایپژوهش پذیری نتایج درتعمیم منظور  به شود می  پیشنهاد شد،  اجرا محدود  زمانی  بازه  در که بود جنسیت

 پیشنهاد بود. حاضر دیگر پژوهش محدودیت هدفمند گیرینمونه از روش استفاده شود. استفاده گوناگون سنی سطوح در و متفاوت هاینمونه

 آمده دست به نتایج به توجه  استفاده گردد. با تصادفی گیری نمونه هایاز روش  پژوهشی نمونه گروه انتخاب جهت آتی های پژوهش در شود می

سازی(  ویژه مداخله درمانی خود دلگرم )به رویکردهای درمانی این از درمانگران بالینی و مشاوران شود روانشناسان،می  پیشنهاد حاضر پژوهش در

 نمایند. مؤثری استفاده آموزان  اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانشکاهش   جهت در
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